-10- … ACHTER HET NIEUWS 


Verslaafd aan het net? 


Heel wat jongeren en volwassenen brengen steeds meer tijd door op internet. Wanneer de vele tijd die ze 
online doorbrengen hun normale leven verstoort, spreken we van internetverslaving. En dat zou wel eens 


dé zi 
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H et internet is op weinig plaatsen populair- 
der dan in Zuid-Korea. Meer dan 70 procent 
van de bevolking is online, meestal via supersnelle 
breedbandaansluitingen. Maar die populariteit 
heeft een schaduwkant. Vooral jongeren spenderen 
overmatig veel tijd op internet: een middelbare 
scholier uit Zuid-Korea zit gemiddeld 23 uur per 
week te surfen of te chatten. Sommigen kunnen 
gewoon niet meer stoppen als ze eenmaal online 
zitten. De voorbije jaren stierven al tien jongeren 
van uitputting tijdens marathonsessies in internet- 


| cafés. De regering van Zuid-Korea heeft internet- 


verslaving dan ook uitgeroepen tot hét grootste 
medische probleem van het land. 

Hoe ernstig het probleem in Vlaanderen is, weten 
we niet, want er zijn geen cijfers over. Het Insti- 
tuut Voor Onderzoek naar Leefwijzen & Verslaving 
www.ivo.nl schat dat 1,1 procent van de Nederlandse 
internetgebruikers verslaafd is, en allicht ligt het 
percentage in België even hoog. 

Zuid-Koreaanse toestanden verwacht je hier mis- 
schien niet, maar een huisarts kon ons wel een 
schrijnend verhaal doen. “Ik kreeg dit voorjaar een 
compleet lusteloze en graatmagere jongen van ze- 
ventien te zien. Ik dacht eerst aan leukemie, maar 
na heel wat doorvragen kwam ik te weten dat hij 
elke dag tot een gat in de nacht achter zijn compu- 
ter zat. In het weekend kwam hij niet meer buiten, 
en hij was in niets anders meer geïnteresseerd. Een 
typisch geval van verslaving.” 


De kick van het net 


Het is natuurlijk niet omdat je vaak op het inter- 
net zit, dat je meteen verslaafd bent. Wie elke dag 
een glaasje wijn drinkt, is daarom nog geen alco- 
holverslaafde. Pas wanneer je gebruik van alcohol 
— of het internet — je normale leven verstoort, is 
er sprake van verslaving. 

De Amerikaanse psychiater Jerald Block gebruikt 
vier criteria om na te gaan of iemand verslaafd 
is aan internet: 


e van het volgende decennium kunnen worden. 4 erik oenicke 


e je bent vaker en langer online dan je van plan 
was (excessief gebruik) 

es je bent gespannen, angstig of depressief wan- 
neer je niet online kan gaan (ontwenningsver- 
schijnselen) 

s je moet steeds meer tijd op internet doorbren- 
gen voor je je weer goed voelt (tolerantie) 

e je isoleert je van je omgeving, gaat liegen over 
je internetgebruik, en er zijn negatieve gevolgen 
voor je normale leven (negatieve gevolgen). 

Drie vormen van internetgebruik blijken potenti- 
eel erg verslavend: online games, communicatie 
(chatten en e-mail) en porno. Wie veel met een 
van deze drie zaken bezig is, loopt een hoger 
risico om verslaafd te geraken. 


Ontsnap uit het net 


Internetverslaving kan zoals elke andere ver- 
slaving behandeld worden. Belangrijk is dat de 
verslaafde zelf inziet hoe afhankelijk hij geworden 
is. Waar nodig doe je een beroep op professionele 
hulpverleners. Adressen vind je via de Druglijn 
Www.druglijn.be of de Vereniging voor Alcohol- en 
andere Drugproblemen www.vad.be. 

Voorkomen is natuurlijk beter dan genezen. Ou- 
ders die zich zorgen maken dat hun kinderen te 
veel tijd online doorbrengen, moeten grenzen 
durven stellen. Maak duidelijke afspraken over 
internetgebruik, en zorg ervoor dat die nageleefd 
worden. Gebruik. desnoods hulpmiddelen zoals 
tijdslimieten die je via software instelt. Probeer 
te begrijpen wat je kinderen online doen en toon 
je geïnteresseerd. Volgens het Nederlandse IVO 
helpt té streng optreden niet. Internet heeft al bij 
al een positieve invloed; het komt er alleen op aan 
het een juiste plaats in het leven te geven. 

En hoe liep het af met die zeventienjarige? Na 
het bezoek aan de huisarts zagen zijn ouders in 
wat het echte probleem was. Zijn internetgebruik 
werd aan banden gelegd. De jongen herstelde en 
voltooide zijn schooljaar met succes. 


VERSLAAFD 


Ben je verslaafd aan internet? Met deze 
test kom je het te weten. Beantwoord 
de volgende twintig vragen en zie met- 
een hoe hoog je scoort als het op inter- 
netverslaving aankomt. 


1) Hoe vaak ben je langer op het net dan je 
van plan was? 


= 1 Zelden 


2) Hoe vaak verwaarloos je voorgenomen huis- 
houdelijke taken om langer op het net te kun- 
nen zijn? 


__= 2 Soms 


= 1 Zelden 


3) Hoe vaak kies je voor internet in plaats van 
uitgaan met anderen? 


= 2 Soms 
= 1 Zelden 


4) Hoe vaak lijdt je nachtrust onder je 
internetgebruik? 


__= 2 Soms 
= 1 Zelden 


5) Hoe vaak klagen anderen over de hoeveelheid 
tijd die je aan internet besteedt? 


= 2 Soms 
= 1 Zelden 


6) Hoe vaak lijdt je school of studie onder de 
hoeveelheid tijd die je aan internet besteedt? 


= 1 Zelden 


7) Hoe vaak verdring je een vervelende ge- 
dachte door over internet te fantaseren? 


= 2 Soms 
= 1 Zelden 


8) Hoe vaak lijdt je werk onder de hoeveelheid 
tijd die je aan internet besteedt? 


_= 2 Soms 
= 1 Zelden 


of SAFE? 


9) Hoe vaak lieg je wanneer iemand je vraagt 
wat je op het internet aan het doen bent? 


= 2 Soms 
= 1 Zelden 


10) Hoe vaak check je je e-mail terwijl je eigen- 
lijk andere dingen te doen hebt? 


= 2 Soms 
= 1 Zelden 


11) Hoe vaak merk je dat je in gedachten al 
met het internet bezig bent, nog voordat je 
online gaat? 


= 1 Zelden 


12) Hoe vaak ben je bang dat je leven zonder 


= 1 Zelden 


13) Hoe vaak raak je geïrriteerd of begin je te 
snauwen wanneer iemand je stoort terwijl je op 
het net bent? 


= 1 Zelden 


14) Hoe vaak ontstaan via internet relaties met 
andere gebruikers? 


= 1 Zelden 


15) Hoe vaak fantaseer je over internet of denk 
je aan internet wanneer je niet online bent? 


= 2 Soms 
= 1 Zelden 


16) Hoe vaak zeg je “nog eventjes” wanneer je 
online bent? 


=2 Soms 
= 1 Zelden 


17) Hoe vaak mislukt je eventuele voornemen om 
minder tijd op het internet door te brengen? 


= 2 Soms 
= 1 Zelden 


18) Hoe vaak lieg je over de hoeveelheid tijd die 
je aan internet hebt besteed? 


= 2 Soms 
= 1 Zelden 


19) Hoe vaak geef je de voorkeur aan de span- 
ning van internet boven een goed contact met 


= 1 Zelden 


20) Hoe vaak merk je dat depressieve of ner- 
veuze gevoelens verdwijnen op het moment dat 
je op het net gaat? 


__= 2 Soms 
= 1 Zelden 


Jouw score 


Tel het cijfer bij elk antwoord op om je 
totale score te berekenen. Hoe hoger 
de score, hoe groter de kans dat je aan 
internet verslaafd bent. 


o - 49 punten: Je bent een doorsnee inter- 
netgebruiker. Misschien zit je af en toe te 
lang voor de pc, maar je hebt je gebruik in 
de hand. Er is geen reden tot bezorgdheid. 
50 - 79 punten: Je hebt af en toe of vaak 
problemen met je internetgebruik. Denk 
eens goed na over de grote invloed van 
internet op je leven. 

80 - 100 punten: Je internetgebruik ver- 
oorzaakt duidelijk problemen in je leven, die 
je maar beter meteen kan aanpakken. 


Bron: www.hoeveelisteveel.be 
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